




平成 29 年国民健康・栄養調査結果によると運動習慣のある者の割合は、男性で 35.9％、
女性で 28.6％であり、この 10 年間でみると、男女ともに有意な増減はみられない。しか
し年齢階級別にみると、その割合は、男性では 30 歳代、女性では 20 歳代で最も低く、






























































標は、対応のある student の t テストで有意差検定を行なった。各グループ間の比較には





セルフモニタリング群で全体の 15.2% → 30.3%、コントロール群では 21.6% → 23.5% とわ
ずかな増加しか見られなかった。睡眠時間では、２回目の実習後を比較すると、セルフモ



















??????）において有意な低下を示した。また筋肉量では 37.0±3.9kg から36.7±3.9kg に
有意な（??????）減少を認めた。体脂肪率においては有意な変化は見られなかった。一
方、コントロール群では実習前後では諸指標においていずれも変化は見られなかった。
ただし、グループ間の比較を行ったところ、初回時の BMI(24.8±4.5 kg/m??vs 22.7±4.2 





（60.2 ± 12.0kg → 59.6 ± 12.1kg；p<0.01）、BMI（24.8 ± 4.5kg/m2 → 24.6 ± 12.4.5kg/
m2；p<0.01）において有意な低下を示した。また筋肉量では 37.0 ± 3.9kg から 36.7 ± 3.9kg
に有意な（p<0.01）減少を認めた。体脂肪率においては有意な変化は見られなかった。一
方、コントロール群では実習前後では諸指標においていずれも変化は見られなかった。た
だし、グループ間の比較を行ったところ、初回時の BMI（24.8 ± 4.5 kg/m2 vs 22.7 ± 4.2 
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